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Philosophieren
uiber das Leben

Die Frage nach dem guten Leben ist so schwierig und komplex
wie das Leben selbst. Die besten Antworten finden sich im
antiken Weisheitsdenken in West und Ost.

Albert Kitzler

Alles, was wir {iber ein gutes Leben wissen miissen, ist in der
Antike ausgesprochen worden, und zwar klarer, tiefer und
iiberzeugender als in irgendeiner anderen Epoche. Nietz-
sche hatte recht, als er sagte, dass die Weisheit seit Epikur
keinen Schritt vorwirts gemacht hat, sondern eher tausend
Schritte zurtick. Diese Einsichten sind keineswegs veraltet.
Die menschliche Natur hat sich in all der Zeit nicht gedindert.
Die inneren Beduirfnisse und Sehnsiichte der Menschen,
ihre Angste und Sorgen, das Selbst, die ,Buddha-Natur‘ sind
gleich geblieben. Modern gesprochen: Die neuronalen und
biologischen Gehirnfunktionen laufen immer noch nach
denselben Gesetzmifligkeiten ab wie im Altertum, mag sich
auch alles Aufiere geindert haben.

Die menschliche Natur hat sich
in all der Zeit nicht geindert.

Zur Beschreibung, was zu einem ,guten Leben’ gehort, haben
die grofien Denker des Altertums immer wieder bestimmte
Qualititen genannt: innere Ausgeglichenheit, Selbster-
kenntnis, Authentizitit, Selbstbestimmtheit, Aufrichtig-
keit, Achtsamkeit, Mitgefithl, Zugewandtheit, Geniigsam-
keit, Heiterkeit, Gelassenheit, ein mafivolles Leben. Oder
sie sagten, dass wir ein ,gutes Leben’ fithren, wenn wir uns
befreit haben von Angsten, Sorgen, Zorn, Hass, innerer
Zerrissenheit, Unruhe, Getriebensein, Neid, Gier, Selbst-
sucht, Uberheblichkeit, Geltungssucht. Sie bezeichneten
diese Formen menschlichen Leidens als ,Krankheiten der
Seele, die wir mit einer von Weisheit geleiteten Ubungs-
praxis ,heilen kénnen. Weise Lebensfiihrung fithrt zur
Gesundheit der Seele. Die Gesundheit der Seele aber war
Synonym fiir ein ,gutes Leben’, fiir Gliick: ,, Weisheit ist Gliick®,
sagte Sokrates. Philosophie in diesem Sinne war ,Seelen-
heilkunde’. Es muss nicht betont werden, dass dies alles
leichter gesagt als getan ist. Es bedarf einer kontinuierlichen
Arbeit an sich selbst, um im Leben Fortschritte zu erzielen:
LUm richtig leben zu lernen, braucht es das ganze Leben” (Seneca).
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Fragen wir, was wir denn konkret tun kénnen, um ein
erfilltes und gliickliches Leben zu fithren, so fallt auf, dass
die grofien Denker des Altertums in West und Ost unab-
hingig von Kultur und Zeit im Ergebnis ganz dhnliche
Ansichten vertreten haben. Ihre Ratschlige, was wir tun
und meiden sollten, gleichen sich weitgehend, mogen auch
die Begrundungen, begrifflichen Umschreibungen und die
metaphysische Verankerung unterschiedlich sein. So weist
beispielsweise das buddhistische Ziel der Befreiung von
menschlichem Leiden und der achtfache Pfad dorthin viele
Gemeinsamkeiten auf mit dem Ideal eines Weisen, wie es die
griechische Philosophie oder Konfuzius entwickelt haben.
Die 57 personlichen Mingel oder Hindernisse auf dem
Weg zum Glick, die der buddhistische Lehrer Nagarjuna
(2. Jahrhundert) aufzihlt, finden wir als seelische ,Krankhei-
ten' in den Schriften der Stoiker wieder oder bei dem chine-
sischen Philosophen Zhuangzi. Ein wesentlicher Gedanke
aller Weisheitslehren war ferner, dass Weisheit Wissen und
Koénnen ist und dass zu deren Verinnerlichung ein langes,
konsequentes Einiiben hinzukommen muss. Erst dadurch
wird die gewonnene Einsicht zu einem Teil von uns und ist
uns ,zur Hand', wenn wir sie brauchen. Einer der ,Sieben
Weisen' im alten Griechenland brachte es auf die knappe
Formel: ,, Alles ist Ubung/Gewohnbeit. “ Bei Konfuzius heifdt es:
~Etwas lernen und sich immer wieder darin iiben, fiibrt das nicht
zum Glick?“ Und die letzten Worte Buddhas lauten: ,Uner-
miidlich sollt ibre euch bemiiben!“ Das klingt banal, aber vielen
Menschen fillt genau das sehr schwer: die Umsetzung einer
Einsicht in eine feste Lebenspraxis.

Weise Lebensfithrung fiithrt zur
Gesundheit der Seele.

Warum ist das so? Weil wir weniger durch unsere Vernunft
gesteuert werden als von verinnerlichten Denk-, Verhal-
tens- und Wertemustern. Wir sind, was wir tun, denken
und wollen, heif3t es in den Upanishaden. Wir sind unsere
Gewohnheiten. Wollen wir uns dndern, miissen wir unsere
Gewohnheiten dndern. Das aber ist schwer, denn es ver-
langt Entschlossenheit, Konsequenz und Beharrlichkeit:
»Die Dauer ist die Art des Weisen® (I Ging). Erst durch lingeres
Einliben entstehen neue Denk- und Verhaltensweisen. Nur
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so Andern wir - neurologisch gesprochen - die synaptischen
Verbindungen, ,iberschreiben’ die im Gehirn tief eingeprag-
ten Codes (Basalganglien) und entwickeln unsere Persén-
lichkeit. Die dazu erforderliche Selbstdisziplin bringen viele
nicht auf. Auch die Fihigkeit zur Selbstbeherrschung und
Selbststeuerung, sagt Sokrates, muss eingeiibt werden, etwa
durch regelmifiigen Sport.

Was brauchen wir fiir ein gutes Leben? Materiell wenig,
da waren sich die Weisen in Ost und West einig. Gliick und
Ungliick liegen in der eigenen Seele, nicht im Besitz (Demo-
krit). ,Das beste Haus ist das, welches die geringste Einrichtung
braucht®, sagte ein indischer Yogi. Aristoteles meinte, Vermé-
gen kénne zwar das Gliick vollkommen machen, weil es uns
ermOglicht, mehr Gutes zu tun; hiufig aber sei es eher ein
Hindernis auf dem Weg zum Gliick.

Seelisch-spirituell brauchen wir vor allem Weisheit’,
auch das war allgemeiner Konsens. Wir miissen Unwissen-
heit, falsche Vorstellungen, leidvolle Gedanken (Sanskrit
kleshas®) und Angste iiberwinden und uns von negativen
Pragungen befreien, seien sie gesellschaftlicher, frithkind-
licher oder sonstiger Natur. Wir miissen die ,Masken des
Egos durchschneiden’ und zu unserem ,Selbst* vorstof3en,
zum Kern unserer Personlichkeit, zu unseren eigentlichen
Bediirfnissen, spirituell gewendet: zum Einen (griechisch
,hen’), zur Weltseele (Brahma), zu unserer Bestimmung
(Dao), zur Buddha-Natur, zur Erleuchtung (Moksha, Nir-
vana, Satori). Auch wenn wir nie ganz dahin kommen, jede
Annédherung ist ein Gewinn an Lebensfreude.

Was wir dariiber hinaus brauchen, ist ein guter Lehrer, ein
Vorbild (lebendig oder tot), ein ,Guru‘ im positiven Sinne
(urspriingliche Bedeutung: ,der die Finsternis beiseite-
schiebt und Licht schafft; Anmerkung der Redaktion), ein
Meister, Coach oder guter Freund. Deshalb entstanden in
der Antike philosophische Schulen, die hiufig Lebensge-
meinschaften waren. Die grofien Denker und Weisen lebten,
was sie lehrten. Ohne eine lingerfristige therapeutische
Allianz’ finden nur wenige Menschen die Kraft, ihr Leben
nachhaltig zu verindern. Deshalb sind langfristige persén-
liche Beziehungen wichtig. Einmaliger, punktueller Unter-
richt kann allenfalls ein erster Anstof sein.

Was ist konkret zu tun, um den Schatz an tiberliefertem
Weisheitswissen zu nutzen? Zunichst miissen wir philoso-
phieren und verstehen. Die Einsicht ist das nachhaltigste
Fundament jeder persénlichen Entwicklung. Ferner miis-
sen wir die Einsicht so verinnerlichen, dass sie ,aufpoppt’,
wenn wir sie brauchen. Einige wenige Beispiele: Um mit
unseren Mitmenschen Frieden zu schlief3en und die ,Krank-
heiten' Zorn, Wut, Hass und Arger zu iiberwinden, hilft
es zu verstehen, dass Bosartigkeiten anderer Menschen
nur Ausdruck ihrer ungeldsten seelischen Probleme sind,
ihrer Unwissenheit oder Unreife. Wir sollten die Betroffen-
heit unseres ,Egos® als leere Eitelkeit entlarven und daran
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denken, dass auch wir nicht fehlerlos sind. Wir sollten in
dem Anderen einen hilfebediirftigen Menschen sehen.
Trainieren wir ein solches Denken, so wird der Arger iiber
andere irgendwann verschwinden.

Wir bauen unsere Angste ab und geniefen mehr das Hier
und Jetzt, wenn wir die Angst vor dem Tod iiberwinden. Wir
sollten uns daher ,im Sterben iiben‘ (Epikur) und den Tod zu
unserem Freund machen: ,Dass ich dich licbe, mein Leben, das
verdanke ich dem Tod” (Seneca).

Gliick und Ungliick liegen in der
eigenen Seele, nicht im Besitz.

Wenn wir Verluste fiirchten, sollten wir uns klarmachen,
dass alles nur ,gelichen’ und verginglich ist, dass Besitz,
Arbeitsplatz, gesicherte Stellung, Freunde, Lebenspartner
Jkommen und gehen‘ kénnen. Wir sollten lernen, nicht zu
stark anzuhaften: , Das Werden und Vergeben wiblt der, der dieses
Leben waibit“ (Platon). Je mehr wir klammern, umso verletz-
licher werden wir. Wir sollten uns darin tiben, das, was wir
nicht &4ndern kénnen, gelassen zu ertragen. Wir sollten es
machen wie die Seeleute, die nicht Wind und Wetter andern,
sondern ihr Segel setzen (Teles).

Seitdem ich den Ausspruch , Achtsam zubéren und nicht viel
reden” (Kleobulos) kenne, iibe ich mich darin, weniger von
mir zu reden und mehr Aufmerksamkeit meinem Gegen-
Uber zu widmen. Das ist viel interessanter, als sich selbst
zuzuhdren.

Ich kann das Trainingsprogramm' fiir ein gutes Leben
hier nur anreiflen, aber versichern, dass ich das und einiges
mehr selbst ausprobiert habe und es weiter tue, weil es mein
Leben bereichert. @

Dr. Albert Kitzler, geboren 1955, studierte Philoso-
phie und Jura in Freiburg. Seit mehr als 20 Jahren
ist er erfolgreicher Medienanwalt und Filmprodu-

zent. 2010 griindete er ,mass und mitte - Schule

flir antike Lebensweisheit".
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